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"Não deixe sua chama se apagar com a indiferença. Nos pântanos 
desesperançosos do ainda, do agora não. Não permita que o herói na sua 
alma padeça frustrado e solitário com a vida que merecia, mas nunca foi 
capaz de alcançar. Podemos alcançar o mundo que desejamos. 

Ele existe. É real. É possível. É seu. " (Ayn Rand) 



RESUMO 



As datas já estão marcadas no senso comum. Na próxima segunda-feira. No 
primeiro dia do próximo mês. No primeiro dia do ano novo. Mas, a grande questão é: 
por que esperar mais ou por que esperar este ou aquele determinado dia? A 
primeira constatação é simples: você não precisa esperar mais, na verdade, o que 
você precisa compreender é que pouco ou praticamente nada mudará no mundo ou 
ao seu redor neste período de espera. O que de fato se necessita é da tomada da 
decisão. Entender o que você deseja alcançar e o motivo, pelo qual lhe impulsiona a 
atingir esse objetivo. Conforme um antigo provérbio chinês: toda jornada de 
duzentos quilómetros começa com um simples passo. Você está mesmo com 
vontade de dar essa guinada? Então, esqueça o calendário. Toda hora pode ser a 
hora certa, basta você tomar a primeira decisão. 
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1 PRIMEIRO PASSO 




Se toda a jornada de duzentos quilómetros começa com um simples 
passo, qual deveria ser este pontapé inicial? Encontre um motivo verdadeiramente 
forte e genuinamente pessoal para chamar de seu. Resoluções de Ano Novo? 
Podem servir como primeiro impulso, contudo, dificilmente garantem aquela 
motivação em longo prazo. De acordo com Tom Connellan, autor de "The 1 Percent 
Solution: How to Make Your Next 30 Days the Best Ever", (em português, "A solução 
1%: como fazer dos seus próximos 30 dias os melhores", 2011), logo na primeira 
semana de janeiro, 25% das resoluções de ano novo são esquecidas. 

As perspectivas de manter uma resolução ao longo do ano são ainda 
mais sombrias. Connellan estima que quando chegarmos ao fim do ano, 88% das 
resoluções de ano novo já terão sido quebradas. Existem muitas razões pelas quais 
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as promessas não são mantidas, mas Connellan cita três motivos principais que se 
destacam. "As pessoas contam apenas com a motivação. Elas acreditam que 
encontrarão um truque secreto para motivar-se, quando a motivação na verdade 
vem de pequenos sucessos", afirma o escritor. 

Desta forma, não se apegue ao calendário. Não dê importância para a 
comodidade de esperar pela próxima segunda-feira ou pelo próximo dia primeiro. Se 
você deseja ardentemente modificar algo em sua rotina, apenas faça. Tome a 
decisão e siga em frente. 

A duvida que pode aparecer na sequencia é: qual o motivo ou o momento 
para sair da zona de conforto? Bom, deixe-me dizer isso: não há nada de errado em 
seguir a sua vida normalmente, em se ater ao cotidiano e temer por qualquer 
novidade. Acomodar-se é algo natural. Outro fato ainda mais comum é esperar que 
algo surja para nos mandar para fora deste ciclo vicioso. Sinto lhe informar que é 
loucura aguardar por novos resultados fazendo tudo da mesma maneira todos os 
dias. Você, seu melhor amigo ou algum conhecido já devem ter publicado em 
alguma rede social uma história edificante de superação. 

Exemplos não faltam: a história de uma mulher que perdeu dezenas de 
quilos depois de ser humilhada em público. O jovem que tomou um fora da 
namorada como motivação para abandonar a vida sedentária e em pouquíssimo 
tempo passou a exibir um físico invejável. O pai que ouviu do medico que deveria 
mudar radicalmente seu estilo de vida se desejava estar vivo para ver seus filhos 
crescerem ou um recente caso, especialmente, comovente. Uma mãe que precisou 
perder peso em uma corrida contra o tempo para estar apta para doar um órgão e 
salvar a vida do próprio filho. 

São passagens emocionantes, verdadeiras lições de vida. Além disso, 
todos tem algo em comum: um momento de virada. Um instante em que a pessoa 
sentiu-se tão tocada que resolveu de uma vez revolucionar toda a sua existência. 

Dá vontade de seguir o exemplo, né? Acredite, entre esse instante de 
reflexão e o objetivo alcançado existe um longo e árduo caminho. Por isso, eu repito: 
a sua razão para dar essa guinada e não se importe se toda a sua vida não mudar 
da noite para o dia. Acalme-se, dê a si mesmo um tempo e ajuste a velocidade de 
seus passos. Afinal, isso não é uma corrida de cem metros, é uma maratona. 
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2 PLANEJAMENTO: ACRESCENTE ISSO A SUA VIDA 




Anteriormente, eu ressaltei que não há motivos para agendar a sua 
mudança de postura, basta tomar uma decisão. E agora? Não é somente porque 
você deu esse primeiro passo que está tudo pronto. Muito pelo contrário. 

A partir deste momento, conscientize-se que o planejamento pode fazer 
toda a diferença para atingir a sua meta. Afinal, a casualidade é a sua grande 
adversária e a sua maior fonte de desculpas. Você chegou do serviço com muita 
fome e, provavelmente, não tem paciência para parar e preparar alguma coisa. Não, 
a sua escolha será pelo alimento mais pratico e o primeiro que estiver a sua vista. 

A mesma referencia serve para atividade física. Você prometeu que hoje 
começaria a fazer um pouco de exercício. Mas, o dia na empresa ou na faculdade foi 
extremamente desgastante e ao ter algum tempo livre o seu único pensamento é 
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sentar no sofá e relaxar vendo televisão. Seu primeiro dia de caminhada, de 
academia ou de qualquer atividade física ficou para amanhã e sua programação 
cancelada. Trate de priorizar o seu tempo, elenque algumas prioridades. 

Outro problema é que as pessoas pensam grande demais. "Só pensam 
em termos de metas de grande porte que muitas vezes são irreais, como perder 
muito peso ou fazer uma grande mudança de vida. As pessoas não percebem que 
mesmo uma mudança positiva é desconfortável. Mudar, mesmo que seja para 
melhor, é uma ruptura de padrão", garante Connellan. 

A solução para evitar tornar-se parte do clube das promessas fracassadas 
é simples: tem a ver com gestão de tempo. É recomendado que as pessoas sigam 
três passos simples para manter as suas decisões de mudanças: 

• Priorize o que você quer realizar. Escolha seus três principais 
objetivos e se concentre neles. 

• Reduza a sobrecarga de informação. Seja seletivo em que 
informações você presta a atenção, a fim de maximizar a gestão de 
seu tempo. 

• Aprenda a dizer não. Dizer não é uma forma de mostrar o que é 
verdadeiramente importante na vida de uma pessoa. 
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3 NÃO PASSE FOME, APRENDA A SE ALIMENTAR 




Comer tarde da noite faz mal. Dormir com fome ajuda a emagrecer. Quem 
nunca ouviu ou fez uma dessas crenças populares? Principalmente, pessoas que 
tem pouquíssimo tempo para planejar cada uma das suas refeições. Mas, atenção! 
Deixar de comer não é garantia de saúde. Muito pelo contrario, de acordo com 
especialistas, essa pratica faz muito mais mal do que bem. 

"Deixar de comer é um erro, porque a gente não emagrece. Perdem-se 
calorias, mas não perde a massa de gordura, então a gente chegar em casa e comer 
alguma coisa é melhor do que chegar em casa e não comer nada, o que é 
contraindicado pra saúde. Quando dormimos, ficamos cerca de oito horas com o 
corpo sem alimento e você já veio de três, quatro horas antes de chegar em casa 
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sem comer adequadamente. Então, o organismo vai ficar muito tempo sem energia e 
isso pode acarretar outras coisas, como eliminar ácidos que não precisam ser 
eliminados, radicais livres e isso vai causar danos como gastrite e dores de cabeça", 
afirma a nutricionista Francine Dominghini Manenti. 

Orientação clara e objetiva. Contudo, se hoje em dia, quase ninguém tem 
tempo para mais nada, parar para cozinhar também se torna raro. Então, a 
nutricionista dá dicas para começar o dia em dia com o relógio e o estômago. 

"Quando a pessoa acorda de manhã e tem que sair com pressa, mas, 
mesmo assim quer ter uma alimentação saudável tem algumas receitas que podem 
ajudar nessa correria diária: uma vitamina com leite e frutas, um pedaço de pão ou 
dois pedacinhos de pão fatiado com uma fatia de presunto magro e queijo. No meio 
da manhã, se não consegue ir pra casa comer ou que não quiser fazer um lanche 
com fritura e/ou com refrigerante, você pode comer uma fruta ou alguns biscoitos 
integrais. E esses lanches podem ser repetidos ao longo do dia", indica Francine. 

Quem não consegue ir para casa por causa do serviço ou dos estudos e 
costuma almoçar fora, a nutricionista ensina a unir a fome com a vontade de comer e 
manter-se saudável. "Se vai comer fora, então prefira as comidas simples, do nosso 
cotidiano, como: arroz, feijão, salada e um pedaço de carne. Procure comer menos 
molho, menos farinha e menos condimentos. Opte por comidas mais leve", frisa. 

Chegar em casa depois de uma longa jornada de trabalho ou de estudo e 
comer algo saboroso é gratificante. O que pode desanimar é ter que encarar outra 
jornada para preparar uma refeição mais caprichada. Entretanto, Francine explica 
que pratos mais práticos podem ser suficientes para satisfazer o apetite. 

"Quando chegamos muito cansado e com muita fome, porque a tarde não 
comemos nada ou deixamos de comer uma comida mais consistente, a noite é bom 
fazer um sanduíche. Se quiser acrescentar tomate, alface, atum ou até mesmo 
sardinha, é algo muito indicado já que são alimentos ricos em Omega 3 e Omega 6, 
extremamente benéficos paro organismo. Além disso, se você quiser preparar um 
suco natural para acompanhar ou mesmo um suco sem açúcar. É uma refeição bem 
rápida e que consegue sustentar qualquer um", finaliza a nutricionista. 

Radicalizar nunca é a solução. O segredo é habituar-se a comer 
adequadamente e nos horários certos. 
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4 ENCONTRE TEMPO PARA SE EXERCITAR 




A humanidade vive o que os especialistas chamam de "epidemia da 
obesidade". Segundo a Organização Mundial de Saúde, há cerca de trezentos 
milhões de pessoas acima do peso no mundo. Na era em que "Tempo é Dinheiro", 
falta disposição e horas livres para cuidar de si mesmo. 

Para o personal trainer, formado em Educação Física e pós-graduado em 
Fisiologia do Exercício, Alexandre Rodrigues, a máxima capitalista é a desculpa 
mais usada para se justificar o descaso com a saúde. Contudo, Rodrigues afirma 
que basta disposição e a mudança de alguns hábitos para se levar uma vida mais 
saudável. 

"Só o fato de sair do carro e ir caminhando e voltar do trabalho, já é algo 
importante. Dentro do edifício, onde você trabalha ou no seu serviço, se conseguir 
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substituir o elevador pela escada, melhor ainda. Mas, não de uma maneira radical, 
aos poucos, porque a partir do momento em que você pratica exercício, você 
começa a ter alterações no teu organismo, e alterações benéficas, desde que sejam 
exercícios moderados. Considera-se exercício físico uma caminhada, uma volta de 
bicicleta no final de semana, jogar bola com os filhos ou com um amigo, uma 
atividade leve, simples, prazerosa", frisa Alexandre Rodrigues. 

Além da lendária e cotidiana "pressa", outro grande mito e temor da 
modernidade é o sedentarismo. Mas o que é sedentarismo e como saber se 
estamos levando uma vida sedentária? O professor Alexandre Rodrigues define de 
maneira simples e direta o que é preciso para escapar do sedentarismo. 

"Sedentário é aquele que não faz nenhum tipo de exercício físico. Acima 
disso, se você praticar um, dois, três dias por semana de exercício, você já deixa de 
ser sedentário. Muitas pessoas desistem de fazer atividade física, não só em 
academia, como por vontade própria praticar algum tipo de esporte, justamente por 
ter ficado muito tempo paradas. E de uma hora para outra resolvem fazer tudo. É 
quando tem lesão, passam mal e desistem. A maior desculpa que a gente escuta por 
aí é a falta de tempo para fazer exercício. Mas, se você quiser levar isso a sério 
mesmo, vinte, trintas minutos por dia já são suficientes para você sair da condição 
de sedentário", conclui. 

Então, agora o papo de "não ter tempo" para se cuidar não justifica mais 
nada. Ninguém precisa virar um superatleta da noite para o dia. Nenhum sacrifício 
ou exagero é necessário. Reservar alguns minutos para si mesmo todo dia é, além 
de suficiente, extremamente agradável. Mesmo que hoje em dia tempo seja dinheiro, 
preservar o bem-estar físico e mental ainda é primordial. Lembre-se: mens sana in 
corpore sano, ou seja, mente sã, corpo são. 
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5 MÚSICA E EXERCÍCIO: COMBINAÇÃO PERFEITA 




Quem nunca saiu para uma corrida ou uma caminhada com fones de 
ouvido? Você já percebeu que ao ouvir a sua música preferida durante um exercício 
físico sua sensação de cansaço diminuiu bastante? E que houve aumento na 
sensação de bem-estar? Existe uma explicação cientifica para isso, ou seja, escutar 
música durante um exercício pode melhorar muito o seu desempenho. 

De acordo com uma pesquisa feita pela Universidade Estadual da Bahia 
(UESB), ouvir música durante a pratica esportiva pode melhorar em até 15% o 
desempenho da pessoa. Isso se deve ao ritmo que a batida musical estabelece na 
atividade física, fato que auxilia muito em ações que exigem diversas repetições, 
como, por exemplo, no levantamento de peso. 
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Além disso, o estudo estabelece que é importante que a canção ouvida se 
assemelhe com o exercício que a pessoa esteja realizando, para que não haja 
desencontro entre o ritmo corporal e o musica. 

A motivação musical também influencia na diminuição da sensação de 
exaustão. A pesquisa da UESB relata que o cansaço é reduzido em cerca de 10%, o 
que possibilita que os atletas se movimentem por mais tempo. 

Outra descoberta é que a trilha sonora do exercício deve estar de acordo 
com o gosto pessoal de cada um, já que ao escutar uma música que não agrade a 
pessoa, os efeitos podem influenciar negativamente o exercício, acarretando a perda 
de interesse e fraco desempenho. 

O esportista deve levar em consideração, além de seu gosto musical, a 
intensidade da modalidade praticada: em caso de exercícios mais complexos, as 
músicas mais agitadas e pesadas se encaixam melhor. Já no momento de 
atividades mais calmas, a trilha deve ser mais lenta e relaxante. 

Um exemplo eficiente da importância da música no contexto esportivo é a 
prática da capoeira, única arte marcial legitimamente brasileira. É através do toque 
do berimbau e dos demais instrumentos musicais presentes na roda que o 
capoeirista sabe qual o tipo e o ritmo em que executará em seu jogo. Já que 
baseando na velocidade do toque e dos cânticos existem dois estilos de jogo 
extremamente diferentes: a Capoeira Angola e a Capoeira Regional. 

A Capoeira Angola é praticada com movimentos rasteiros, lentos, com o 
corpo do capoeirista sempre próximo ao chão e utilizando-se da malandragem para 
encaixar golpes e acrobacias. Este estilo é marcado pela música lenta e o canto 
mais arrastado. 

Já a Capoeira Regional, mais contemporânea, é versão que mais se 
assemelha a pratica esportiva e é recheada de chutes, saltos mortais e golpes altos. 
Os capoeiristas são embalados pela marcação rápida do berimbau e as palmas dos 
participantes da roda dão ainda mais a sensação de velocidade e agilidade ao jogo. 

Desta forma, fica evidente o poder e a importância que a música exerce 
sobre qualquer individuo no momento de praticar alguma atividade física, 
independentemente de ser uma modalidade intensa ou algo mais simples e solitário 
como uma caminhada ou corrida. 
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Autor da dissertação Elementos Musicais a serem abordados na 
Formação Profissional em Educação Física, de 2002, Braga afirmou que a música é 
hoje, uma das vertentes artísticas mais presente no nosso dia a dia, e 
particularmente, na vida cotidiana de crianças e jovens, sendo facilitadora do 
desenvolvimento rítmico, elemento fundamental a ser explorado para garantir o 
aprendizado da dança, dos esportes das lutas e das atividades físicas de modo 
geral. 

Desta forma, é válida a observação de Torres, no artigo Música é 
Remédio para o Coração de 2007, que os efeitos da música na redução da dor se 
explicam pela teoria do portal do controle da dor. A música age como um estímulo 
em competição com a dor, distrai o paciente e desvia sua atenção da dor, 
modulando, desta forma, o estímulo doloroso. 

Estudos de imagem do cérebro mostraram atividade nos contornos 
auditivos, no córtex auditivo e no sistema límbico em resposta a música. Mostrou-se 
que a música é capaz de baixar níveis elevados de estresse e que certos tipos de 
música, tais como a música meditativa ou clássica lenta, reduzem os marcadores 
neuro-hormonais de estresse. 

Por isso, a junção da música com a atividade física como um todo só tem 
a facilitar a inserção de todo e qualquer individuo neste universo, além de possibilitar 
o relaxamento e a vazão de sentimentos. 
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